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誦じるまでもなく、スポーツにおける競技j) は
心、技、 1本のどれひとつか欠けても條れた成績に
つながらなし 9。 すなわち、選―卜の戦闘氾欲、戦術
の罪解、技能、および休力（形態を含めて）など
の諸要因の一つ一つを出＊るだけ砂い水準にまて
闘めて、それらをft1 札に関連させなから⑰い総合
力を目指すことが競技））の向 1：につなかるものと
考えられる。
バレーホールにおける競技）J 向上に関する研究
はこれまで、技術や体JJ に関して多 jJIii)から行わ
れており、]) ~ 8) 
レーホールの発展に多人な貞献をしているどいっ
て［↓し＼竹に、近代ハレーボールは、試合時間 U)
長さ、
これらの成＇具は日本におけるバ
スピート、↑ i^ 、し攻撃を特色としてし、る U) て、
技術血は勿，；節のこと、それをしえる（ト）JI(l]U)｛的劣
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1本小もまた同様で競技柿！ l によっては屯しヽほど
{m」な安囚とは成りうるか、一船的にし＼えば、
しろ述iLE範囲が存在するといえるてあろう。
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とこ
ろで、図 1 は l 9 8 5 り 4 月のフイオンカップ「月
際バレーホール大会時の全中[Klf ームと＇令日本チ
ームの身K と体屯の閃係をがしだものである。
れoaこの傾向は図 2 に小した 1』年、
こ
の凶から、 1L11] チームの身 l喜は殆と見られないが、
（本巫ではかなり{ぃ方に分布してぃるのが認めら
I 1 月のワー
ルトカノブ時0)狩いでもほほ同様て、全 1l 本 f- -
ムのはうか↑l| I［日チームに比べて、過休屯である
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図 1 全中国チーム、全日本チームおよび
実業団チームの身長と体重 v二賃ニ
(198~,-± 月）
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図 2 全中国チーム、全日本チームおよび
某実業団チームの身長と体重の関係
(1 9 8 5, 1 1 月）
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図 3. 各国ナショナルチームの体重と垂直跳
の関係（ただし、 F,S は日本の実業団、
Hは高校選抜）数字は人数を示す。資料
文献 1 より）
さらに、図 3 に示したようにバレーボールに必
須の垂直跳高は横断的にみても体重と負の相関関
係をもっていること1) を考えると、相対的に過体
重であることは、バレーボール競技の特性上、あ
まり有利な条件とは成りにくいもの．と考えられる。
そこで、本研究の目的は、脂肪吊の減少を目的
とした体重調整が競技力の向上に有効ではないか
との仮説に立って、某実業［、月チームの競技力向上
の対策として、体重減量を主とした体力管理を実
施し、体力や競技力に及ほす効果について検討した。
研究方法
1) 対象並びに観察期間
対象は某実業団チームに所属する女f選手 I 1 
名である。年齢は平均 2 0.0 士 1.2 6 歳、 身長は平
均 170.9 士4.3 9cm 、体重は平均 6 7.2土5.2 2付で
あった。観察期間は 1984,11 月からほば l
年間であった。
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2) 目標体重の設定ならびに体調管理
I CJ 8 4, I I 月に実施した形態および体カテスト
J-）結史から ll 梗｛本重並びに（本）］トレーニングの目
亡を決めだ そ U)7: ））に、第一次目椋として％Fat
-．五 0% ;‘弓．、—'へ唸．｝弓として 1 よ、 15% 未満を
; ;，こす;~：•をぎ：：：こ芍廿させた。体重減量とト
-- 乞丁丁：・つるにあたっては、体調管罪ノ
ヽ': E、安静脈拍数、体調等を鉗日
5.. ：こ、旬月一回の割りで、皮脂厚
＇こヽ ：三、複部）と垂直跳を測定した。
ヽード :: て~て
3) ~要並びに体カテストの項目
; 4 54, ] 1 月， 1985,5月および 11月の計 3
、＇ i直、皮脂／＇｝、背筋力、屈腕力、脚伸展力、
ミび最大無険素パワー（自転車エルゴメターによ
る）を測定した。
4) 体重減量の方法
体直減蟻はLBMを減少させることなく、 FA
T を減らすことが最大のポイントである。その対
t として、間食は可能なかぎり制限させると同時
こ、空腹時を選んで 20-30 分閻のランニングと
ーニイトトレーニングを実施させた。ランニング
,;.マイペースの穏やかなものであり、体脂肪の効
上三燃焼を目的とした。・9) 1() 
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結果
図 4 は 1 1 名について、一年間にわたる体菫、
LBMおよび体重／LBMの変化を示
てものである。
・『：よ私均 6 7.2kgから穏やかではあるが、順次
‘― :t後では平均 3.2kg (4.8％減）の減少
哀＼＇1］ 1」にみると、 1 名が 8.3kg と著明
，こ忠9 ービを:· ~アこものの、その他では 2 ~3 kgの減
旦＝三三 —= 圭圭:'.:ー＇:.;-,っだ： %FATは平均 21.8％から 2月
，こ一戸弐ンを疇、したものの、
ー）
『一土、 しか J ヽ
5 月には再び増加し
5 月以降では急速に減少しはじめて、
向は体重／LBMにおいても全く同様な変化であ
った。一方、 LBMは％FATか顕著に減少した
のにたいして、全く減少をJ⑲すことがなかった。
図 5 は筋j]、および自転車漕ぎ Anaerobic
の変化を示したものである。Power 
全体的にみれば、一回目 (84,11) の測定値に
比し、二回目 (85,5) では背筋力が有意に増加
したものの、他の項目では有意な増加は小さなか
った。 しかし、三回目 (85,11) の一年後では
一年後ではやや、増加を示したものの、平均 17.3
％へと 4.6% (2 0.6％減）の減少を示した。この傾
-3-
いずれも有意な増加を示した。すなわち、一回 H
に対して、二回目及び三回目の増加率をみると、
脚伸展力（左右平均）はそれぞれ、 4.2 ％及び
2 5.3％の増加、屈腕力（左右平均）はそれぞれ
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た一年後の二回日の測足時では筋力並びに Anae-
は芳町に増加を示した。 ことこ
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-4 -
60r-~---、----- ------• -•一1 ] 
゜ ** r•-0.617 
58 ~ 
Y-161. 79-1. 645X 
56 r 
??
54 • 
52 ~ n ー 18
r •-0. 083 
Y•63. 501-0. 118X 
゜
•O ----゜
゜
゜
??
一〗? ?L19;‘;1,19-???
56 
54 
52 
゜ ゜\ •O 
。
゜
゜
。
゜ •0 
゜ ゜ ゜
50 
82 83 64 65 6 8 8 7 68 69 
50 
63 64 65 66 87 68 
BW 8W 
7 ゜ 3 6 。 4 
68 
B 6 
??
64 
62 
7 2 5 
70 
88 
??
66 
64 
゜
?゜
゜
n ー 14
r•-0,401 
Y-143, 243-1, 224X 
8 0 | I I ' 
6-2. 5 63, U 63. ~ 6 4. o 
BW 
e 4. 5 6 :s.U 
。
B 5, 5 
??
58 
56 
54 
52 
88,6 。
-----
喜〇
63. 0 
量〇£"-
゜
＇。
゜
゜
??
゜
n-17 
r-o. 127 
Y-33. 738+0. 34X 
゜
゜
50 
62. 5 6 3. 5 64. 0 
BW 
6 4. 5 6 5. 0 6 5. 5 
64 ??
゜
゜
n ー 17
,--o. 604 * 
Y ー I 62. 98'うー I. 54 BX 
゜
゜
＇。
゜
゜
62 
゜???
58 
58, — 
' 
n-18 
*** r --0. r 82 
Y~284. 441-2. 95X 
゜?
゜
゜
゜ ゜
゜
。
゜ ゜
゜
。
゜
8ｧ -- -
9. 5 BO. 0 BO. 5 61. 0 6 I. 5 62. 0 62. 5 83. O 
BW 
5 48 7 68 B 9 70 
I 
7 I 7 2 
BW 
-5 -
9
ぃ;ー-し‘―:「国藍蘊
75,7 60, 8 
。
量
9
70 
s 
J 
65 
60 
? O゜O
』
゜
n ー 18
r --0. 5 2 6 
* 
Y ー 153, 495-1, 608X 
•0 
゜
゜
??
゜
゜
5 5 
S 50 
J 
4 5 
゜
゜n-15 
r -o. I 9B 
Y-23. 3B6+0. 387X 
゜
0゜ 0 
ー
゜゜
”512 53 54 S5 5 8 5 7 4 06 4 6 6 68 
BW 
70 72 
BW 
55,9 
64 
10 
54 
53 
???
51 
50 
゜
゜
n-1 4 
r--o. 064 
Y•5B. 063-0. 004X 
゜
·。
゜
゜ ゜
----0 0 0 
O'ｰ  
e2 
60 
S 58 
J 
56 
54 
\ 
,`
o 
゜
゜
*** ,--o. 850 
Y ー 193. 07B-2. 053X 
52 し
B3 
•゜0 書〇
゜
n ー I 5 
゜
4 肘， 70 7 I 
古 ? ?
74 64 65 66 67 6B 
BW BW 
6 2. 1 
60 
58 
S 56 
J 
54 
52 
゜
゜
。
゜
゜
n-14 
r--o. 649 * 
Y-98. 31 9-0. 60 IX 
゜
゜
゜
。
゜
゜
゜
゜
50 
88 88 70 72 
BW 
74 76 78 
図 6 個人別にみだ体重と垂直跳の関係
(1-11) 
* P< 0.0 5 
** P < 0.01 
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考察
体重の活性組織と非活性組織の絶対的並びに相
対的関係は体力の擾劣を決定する重要な要因であ
るにもかかわらず、競技力と脂肪量の関係につい
ては、体力との関連においてそれほど問題視され
ていない。適正な脂肪量という面では、個人、性
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別、スポーツ種目等によって異なるものと考えら
れる。しかし、これまで脂肪量に関しては一流選
手の場合、そのスポーツ種目の特性としてのみ捉
えられ、僻人における適1|：脂肪嬬を検索するとい
う考え方はあまりみられない，
試合時間の長さや一試合におけるジャンプIn] 数
の多さ 8j さらにはスパイクボールの速さ 2) 3) 
に代表される近代バレーホールを考えると、過
度の脂肪沈着や過体重は競技JJ にマイナスの没！囚
となりうることは必然である。このことは、脂肪
沈着の多い女 fプレヤーにとって重要な問題の一
つであると考えてよい。そこで、本論では、某女
（実業［、月バレーボールチームの競技力向上の対策
の一つとして体重減贔の問阻を取り上げ、一年間
にわたって経過を観察した。その結果、 LBM を
減少させることなく、体屯は平均 4.8%、 %Fat
は 2 0.6％それぞれ、減少させることができた。そ
して、 上肢及ひ下肢筋力、自転車漕ぎ無酸素パワ
ーはいずれも有意に向卜をポし、大部分の選手が休重と
垂恒跳との間に負の相関関係をポし、体菫の減少
にともなって垂頂跳裔が増加した。この結果は、
一流選手が他に比べて脂肪鯖が少ない頻向にある
ことは認めるとしても、練習時間が一日 6 ~ 8 時
間にも及ぶトッププレーヤーの集団でさえ、白己
の適正脂肪債という面では木だ未知の部分を残し
ていることを示している。バレーボールにおいて
ジャンプカの優劣は競技力を決定するほどの市要
1) 2) 4) な要因であると言ってよい。 これまでにも、
ジャンプカを闘めるためにげ々な J只人が試みられ
ll1~ 14) ているか、 その肛本的考え方は筋J] の推化で
あり肯定できる。それに切えて今[11] の結渠は女f
プレーヤーにとって、脂肋斌を積極的に減少させ
る対策がジャンプカを贔めるための重要な要因と
なりうることを小したものと言える。本チームに
おける％ Fat はリーグ戦が開始される 2 か月前で
は 1 1 名の平均で 2 1.8 ％であり一流プレーヤー
としてはかなり多いと思われた。このことは練習
量の多さにもかかわらず、相対的に過食の結果と
考えるべきであり、この脂肪斌を含めた過体重を
支えるためには相当の筋力が必要であることを怠
味している。この問題を解決することは、関節や
筋肉の障害をf防するためにもイ<nJ欠の問題でも
あるといえる。したがって、その対策としては、
体脂肪量を極力減らし同時に筋力の増怖を図るこ
とが急務であると考えられる。
テニスの一流フ゜レーヤーにおいても、明らかに
トップ集団ほど比体重は小さく皮脂l早も少ない。
1$ 佐藤ら は日本のトッププレーヤーがATP ラン
キング上位の集団に比べて明らかに低身長にもか
かわらず過体重であることを指摘している。さら
に、彼らは強化合宿のトレーニングにおいて、皮
脂りの減少に伴って、筋力、パワー、敏捷性の向
Lが認められたという。このことは、本論の結果
と同じであり、日本人フ゜レーヤーの競技力向 tに
とって脂肪撰を減らす対策は体力増強の重要な一
要因であることをポしている。
体屯減姐の問題はこれまでほとんどが階級制ス
ボーツ種目において実施されている。その場合の
減械は 3 ~ 10 日間程度の急速減景が大部分を占
めている。しかしバレーボールの場合では急速減
吊は無論適当でなく、長期的に実施することが必
要であり、 LBMを減少させないで脂肪堪をへら
すことがポイントである。本論においては、その
ための対策として、空腹時にランニンゲとウェイ
トトレーニングを実施した。この方法は、すでに
16)17) 18) 苫者らが肥満名 や女子柔道選手の減屈で丈
施しているへすなわち、肥満者では朝食を抜き、
2 0-3 0 分のランニンゲを実施し昼食は軽めにし、
夕食は普通に摂取する方法を、継続し良い減量効
果をあげている。一方、女［柔追選手では基本的
には、肥満者と同様であるが一日夕食ー食のみ
（朝、昼食はジュース各一杯）で日中はランニン
グ、柔道の練習を実施した。この結果従来の減贔
} 、、 19)al)( に比べて、 LBMの減少が少なく筋））、パ
ワーの維持にも有効でかつ優秀な競技成績 (ttt 界
選手権第 3 位）にもつながったことが実証された。
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この減墳法の店本的考えり、17)は牢腹時の持久的
運動によって脂肪の燃焼を促進させることであり、
かつ述動によるエネルギー消費は昼間に、そして
夜間に摂食するという数l万年も続いてきた人類
の生活リズムに合わせることにある。このことは
長期にわたって健康的に痩せるために直位であり、
単に体重の減少だけに1、じ点を‘りてた体屯減堪法に
は問組が残ると思われる。休屯の減少：j｝が半均 48 
％と少ないように思われるが、非鍛練名u) ：：：品｀こ
同一に論じるのは適門てなし、
最後に今けの結丈と匹技天嗜、と.-.←．ご＇しーア’-:ｭ
すことは重要な課題である ~ ~. ~ ~之夜．□瑣，こご
ねに相対的関係てあ I 多く Jエ旦！召玲ここて、•こ
カの向上との相関関心を綸しることは慎直てなけ
ればならない。したかって、本チームがリーグ 8
チーム中 2 年連続 5 位から一年間の観察後のリーグ
戦では 2 位に躍進したものの、この評価について
ぱ慎屯でありたい。しかし、今回実施した体屯減
量対策は女f•プレヤーの競技力向上のための重要
な要因として今後検討されるべき問題であること
を示唆している。
まとめ
女fバレーボール選手の競技力向上を目的とし
て、 I 1 名の実業団に所属する選手の筋力及び無
酸素的パワーに及ばす体董減屈の影聾について 1
年間にわたって観察した。
結果は次のとおりである。
1) 体屯は平均 6 7.2kg から 6 4.0kr;へと平均3.2
kg (4.8％減）、％ Fat は屯均 2 1.8％から 17.3%
へと 4.6%(2 0.6％減）それぞれ減少した。一方、
LBMは全く減少をポさなかった。
2) 体重減量に伴って、背筋力、屈腕力及び脚
伸展力はそれぞれ 14%, 41.1 ％及び 25.3% の増
加、自動車漕苔無酸素パワー (kgm/sec ）及び同、
体屯 I kg 当たり無酸素パワー (kgm/ / sec/ kg ）は
それぞれ 2 0.2％及び 2 5.5％の増加を示した。
3) 体屯の変化と垂Ifi跳の関係は 1 I 名中 9 名
が員の相閃関係をJ~ しに、中でも 6 乞におしヽて相
閲係数か—-0.5 から一 08 5 の範門てい心な ft] 「周閲
係をポし、 1本屯の減少に伴って垂忙ぼ恥：hが増加し
た。
4) このことから、女 fバレーホール選 f0)｛本
）］腎刑を進めるにあだって｛本市減襟対策は重炭な
匁因てあるっ
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